



















































































PELATIHAN “Q-TECHNIQUE” UNTUK MENURUNKAN 




Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui efektivitas pelatihan Q-
Technique untuk menurunkan prokrastinasi akademik pada mahasiswa. Variabel 
yang digunakan dalam penelitian ini terdiri dari variabel bebas yaitu pelatihan Q-
Technique dan variabel tergantung yaitu prokrastinasi akademik. 
Subjek penelitian ini adalah mahasiswa semester VI dan VIII yang 
mengalami prokrastinasi akademik kategori tinggi dan sangat tinggi. Penelitian ini 
merupakan penelitian eksperimen dengan metode quasi experimental design. 
Jenis desain yang digunakan adalah pretest-posttest control experiment group 
desaign,yang terdiri dari kelompok esperimen dan kelompok kontrol yang dipilih 
secara acak. Peneliti melibatkan 32 partisipan yang terbagi dalam 2 kelompok, 
yaitu kelompok eksperimen (KE) dan kelompok kontrol (KK). Analisa data 
menggunakan SPSS 16. Uji Mann-Whitney U pada kelompok eksperimen dan 
kontrol menunjukkan adanya penurunan prokrastinasi akademik secara signifikan 
pada kelompok yang diberikan pelatihan Q-Technique. Uji Wilcoxon T pada 
masing-masing kelompok eksperimen dan kontrol, hasilnya ada perbedaan 
signifikan pada kelompok eksperimen saat pretest dan posttest. Sedangkan pada 
kelompok kontrol tidak terdapat perbedaan yang signifikan saat pretest dan 
posttest. Temuan dari penelitian ini adalah pelatihan Q-Technique ini efektif 
menurunkan prokrastinasi akademik pada mahasiswa karena didesain 
menggunakan pendekatan quantum learning yang berfokus pada proses belajar 
yang menyenangkan dan berhasil sehingga subjek memiliki keterampilan belajar, 
motivasi, bertanggung jawab, kepercayaan diri dan sikap positif. 
 




This research was conducted to determine effectiveness of Q-Technique 
training to descreased academic procrastination at university student. The 
variables used in this study consisted of independent variables: Q-Technique 
training and dependent variables: academic procrastination. 
The subject of this research were fifth semesters student and seventh 
semesters student that experiencing academic procrastination on category level 
high and very high. This study is experimental research with quasi experimental 
design method, meanwhile the type design that is used in this study is pretest-
posttest control group design consisting of experimental group and control group 
that randomly selected. Researchers involved 32 participants divided into two 
groups: experimental group (KE) and control group (KK). Data analysis using 
SPSS 16. Mann-Whitney U test at experimental group and control group showed 
there is a decrease in academic procrastination significantly in the group that 
applied Q-Technique training. Wilcoxon T test at each experimental group and 
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control group resulting there is significant difference in experimental group 
during pretest and posttest, meanwhile there is no significant difference in control 
group during pretest and posttest. This study resulted in Q-Technique training is 
effective to decreasing academic procrastination in student because this technique 
wasdesigned using quantum learning process so that the subject be able to have a 
learning skill, motivation, responsibility, self confident, and positive attitude. 
 
Keywords : academic procrastination, Q-Technique training. 
 
1. PENDAHULUAN 
Perilaku menunda tugas dalam dunia akademik adalah sesuatu yang 
umum terjadi, perilaku ini disebut prokrastinasi akademik. Menurut Solomon 
& Rothblum (1984) prokrastinasi akademik merupakan kecenderungan yang 
ditunjukkan individu untuk selalu menunda tugas akademik, dan menimbulkan 
perasaan tidak nyaman bagi pelakunya. Prokrastinasi pada area akademik pada 
umumnya  terjadi pada pelajar atau mahasiswa 
Menurut Ferrari, dkk (1995) prokrastinasi akademik dapat diukur dengan 
ciri-ciri berupa: penundaan untuk memulai dan menyelesaikan tugas, 
keterlambatan dalam mengerjakan tugas, kesenjangan waktu antara rencana 
dan kinerja aktual, melakukan aktivitas lain yang lebih menyenangkan daripada 
melakukan tugas yang harus dikerjakan. 
Data mahasiswa aktif Universitas Muhammadiyah Surakarta (UMS) 
tercatat ada 2792 mahasiswa yang masih aktif kuliah dari angkatan tahun 2008 
hingga 2011 yang tersebar pada 29 program studi, ini berarti masih terdapat 
2792 mahasiswa yang belum lulus dengan tepat waktu. Peneliti menduga, 
terdapat perilaku prokrastinasi akademik pada mahasiswa UMS. Peneliti 
menelusuri lebih jauh permasalahan yang terdapat di lapangan dengan 
menyebarkan skala untuk mengidentifikasi dugaan peneliti tentang adanya 
masalah prokrastinasi akademik pada mahasiswa UMS. Skala diberikan kepada 
150 mahasiswa UMS yang tersebar di seluruh fakultas. Hasilnya adalah, 20,6% 
mahasiswa mengalami prokrastinasi akademik kategori sangat tinggi, 50,6% 
mahasiswa berada pada kategori tinggi, 10% mahasiswa berada pada kategori 
sedang, 9,4% mahasiswa berada pada kategori rendah dan 9,4% mahasiswa 
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berada pada kategori sangat rendah. Ini berarti terdapat masalah prokrastinasi 
akademik pada mahasiswa UMS. 
Prokrastinasi akademik adalah masalah yang sangat penting dan urgen 
dalam dunia perguruan tinggi harus dipecahkan dalam menyelesaikan studi. 
Ketika seorang mahasiswa mengalami prokrastinasi akademik, maka individu 
tersebut akan mengalami hambatan yang tak kunjung tuntas menyelesaikan 
studi. Tingkat atau level pendidikan mempengaruhi prokrastinasi akademik 
seseorang. Kecenderungan prokrastinator meningkat seiring dengan semakin 
lamanya mereka melaksanakan masa studi. Pendapat tersebut sesuai dengan 
hasil penelitian Ying & Wei (2012) dan Dianrika (2012) menemukan 
mahasiswa yang mengikuti pembelajaran di tahun pertama memiliki 
kecenderungan untuk melakukan prokrastinasi lebih rendah dibanding 
mahasiswa di tingkat atasnya. Selain itu, menurut Stell (2007) salah satu 
penyebab prokrastinasi akademik adalah faktor psikologis kegagalan 
pengaturan diri dalam belajar.  
Karas & Spada (2009) menerapkan Cognitive-Behavioral Coaching 
(CBC), materi yang diberikan berupa motivasi untuk berubah, penetapan 
tujuan, memonitor kemajuan, manajemen waktu, menolak keyakinan yang 
tidak realistik dan kembali ke prevensi. Bui (2007) meminta responden untuk 
mengisi laporan diri dan memberikan tugas menulis pada responden dengan 
alasan yang berbeda pada dua kelompok responden. Hasilnya menunjukkan 
bahwa pelaporan diri dapat mengurangi prokrastinasi. 
 Kachgal, et. al. (2001) memberikan program pelatihan keterampilan 
belajar “Becoming a Master Student” yang diselenggarakan dengan prinsip 
learning to learn pada mahasiswa di tahun pertama untuk menangani 
prokrastinasi akademik di seluruh jenis tugas akademik. Program disusun 
dengan menerapkan konsep belajar dan regulasi diri dalam belajar, karena 
prokrastinasi akademik tidak hanya mengenai kegagalan mengelola waktu, 
melainkan karena ketidakmampuan melibatkan interaksi kompleks dari 
komponen perilaku, kognitif dan afeksi dalam proses belajar. Hasilnya 
menunjukkan penurunan prokrastinasi akademik. Kachgal, et. al. menyarankan 
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untuk menambahkan materi mengenali tantangan mahasiswa dalam belajar. 
Penanganan selanjutnya juga diharapkan mampu mengelola aspek internal, 
lingkungan dan perilaku mahasiswa melalui peningkatan kesadaran mahasiswa 
terhadap proses belajarnya, kemampuan mengontrol kognisi, motivasi dan 
perilaku serta kemampuan mengelola emosi, yang merupakan pengaruh proses 
belajar. Sebagai alternatif penanganan, intervensi dapat dilakukan melalui 
pelatihan keterampilan dalam belajar atau workshop. 
Upaya yang perlu dilakukan untuk menekan prokrastinasi akademik yaitu 
dengan menjadi pembelajar aktif. Peneliti mempelajari tentang suatu metode 
belajar yang disebut dengan “quantum” yaitu interaksi yang mengubah energi 
menjadi cahaya. Jadi metode pembelajaran quantum atau quantum learning 
ialah pengajaran yang dapat mengubah suasana belajar yang menyenangkan 
serta mengubah kemampuan dan bakat alamiah seseorang menjadi cahaya yang 
akan bermanfaat bagi mereka sendiri dan bagi orang lain (Deporter & 
Hernacki, 2015). Metode quantum learning efektif menangani prokrastinasi 
akademik pada mahasiswa. Hal ini dikarenakan metode quantum learning 
merupakan metode yang berusaha untuk mengubah belajar yang berbeda 
dibandingkan dengan belajar pada umunya. Quantum learning berfokus pada 
proses belajar yang menyenangkan dan berhasil. Manfaat metode quantum 
learning ini untuk meningkatkan peran sebagai pelajar yang memikul tanggung 
jawab pada diri sendiri sehingga dapat meningkatkan kualitas hidup dengan 
belajar sedapat mungkin dari setiap situasi dan memanfaatkannya untuk diri 
sendiri dan orang lain. Quantum learning membawa seseorang menjadi 
individu yang selalu menggunakan ”belajar aktif“. Belajar aktif  berarti 
seseorang berperan dan tidak membiarkan dirinya mengikuti apa yang ada. 
Seorang pelajar aktif akan terbuka terhadap pengalaman dan pelajaran yang 
ditawarkan oleh kehidupan. (Deporter, Reardon & Singer-Nourie, 2014). 
 Quantum learning dalam bentuk supercamp pertama kali dicetuskan 
oleh Bobbi Deporter pada tahun 1982. Tujuannya untuk menghilangkan rasa 
bosan belajar pada siswa. Hasilnya pelatihan ini mampu meningkatkan 
prestasi siswa, dapat dilihat dari nilai raport bagi siswa dan IPK bagi 
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mahasiswa. Beberapa tahun kemudian Bobbi Deporter menerima surat dari 
alumni supercamp, ucapan terima kasih karena telah meraih kesuksesan studi 
sesuai dengan minat dan bakat. Mereka bercerita bahwa mereka sangat 
menikmati proses belajarnya, mencintainya dan selalu menjadi pembelajar 
aktif, mereka dengan mudah dapat melewati berbagai tantangan yang ditemui 
dalam proses belajar. Mereka dapat mengelola aspek internalnya dengan 
menumbuhkan motivasi dari dalam diri, percaya akan kemampuannya, 
terampil belajar dengan mengatur waktu sebaik mungkin dan memanfaat 
berbagai fasilitas yang ada, serta mandiri dalam belajar (Deporter & Hernacki, 
2015). 
Di Indonesia sendiri penelitian tentang quantum learning sudah pernah 
dilakukan oleh Lamaka & Nisa (2002) dengan judul “Keefektifan Metode 
Quantum Learning Terhadap Peningkatan Prestasi Belajar Siswa di LBB 
Gama College Makassar Tahun 2002” menunjukkan bahwa sebagian besar 
peserta didik yang menjadi objek penelitian dapat meraih keberhasilan. Hal ini 
dikarenakan, dalam proses belajar siswa menggunakan metode belajar 
quantum learning yaitu belajar menyenangkan yang dikondisikan oleh si 
pembelajar itu sendiri, mereka mendesain ruangan sesuai dengan kebutuhan 
masing-masing sehingga menjadi nyaman jika digunakan untuk belajar. 
Peneliti juga menyimpulkan, sebagian besar subjek metode belajar quantum 
learning menjadi suatu metode belajar yang potensial untuk mencapai hasil 
yang optimal karena mampu menciptakan belajar menjadi nyaman dan 
menyenangkan. 
Berdasarkan penelitian sebelumnya yaitu Deporter (1982, dalam 
Deporter & Hernacki 2015) dan Lamaka & Nisa (2002) diketahui quantum 
learning dapat meningkatkan motivasi belajar dan berprestasi, efikasi diri, 
keterampilan manajemen waktu, kemandirian belajar serta meningkatkan 
prestasi akademik seorang pembelajar. Sejalan dengan penelitian Deporter 
(1982), Lamaka & Nisa (2002), beberapa penelitian terdahulu juga 
menemukan korelasi dari beberapa manfaat quantum learning dengan 
prokrastinasi akademik, yaitu quantum learning dapat meningkatkan 
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keterampilan manajemen waktu belajar (Deporter & Hernacki, 2015) 
sedangkan keterampilan manajemen waktu belajar berkorelasi positif dengan 
prokrastinasi akademik (Mujahidah, 2014). Demikian juga dengan penelitian 
Lamaka & Nisa (2002) menemukan bahwa quantum learning dapat 
meningkatkan prestasi belajar siswa, sejalan dengan itu penelitian Oematan 
(2013) menemukan prokrastinasi akademik berkorelasi negatif dengan prestasi 
akademik pada mahasiswa. Oleh karena itu, pada penelitian kali ini, diduga 
metode belajar quantum learning cocok diterapkan untuk mengatasi masalah 
prokrastinasi akademik pada mahasiswa. 
Peneliti akan merancang suatu pelatihan yang berbasis belajar quantum 
learning menjadi suatu desain intervensi baru dengan tema pelatihan Q-
Technique yang berarti belajar berbasis metode quantum. “Q” merupakan 
singkatan dari quantum dan “technique” yang berarti metode. Q-Technique 
akan diterapkan berupa paket dari suatu pelatihan. 
 
2. METODE PENELITIAN 
Penelitian ini menggunakan metode eksperimen untuk mengetahui 
efektifitas pelatihan Q-Technique untuk menurunkan prokrastinasi akademik 
pada mahasiswa. 
Partisipan yang akan digunakan dalam penelitian ini sebanyak 32 orang 
yang terbagi dalam 2 kelompok, yaitu kelompok eksperimen (KE), dan 
kelompok kontrol (KK), penentuan sampel dilakukan secara random.  
Pengukuran prokrastinasi akademik menggunakan skala prokrastinasi 
akademik yang terdiri dari empat aspek, yaitu: menunda mulai dan 
menuntaskan tugas akademik, terlambat menyelesaikan tugas akademik, jarak 
waktu antara rencana dan kinerja, dan cenderung beraktivitas lain yang 
mendatangkan kesenangan walaupun tidak berorientasi pada tugas akademik. 
Skala terdiri dari 40 item favorabel dan unfavorabel yang sebelumnya telah 
dilakukan expert judgement, try out dan diuji reliabilitasnya menggunakan 
SPSS 16.  
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Rancangan yang digunakan pada penelitian ini adalah quasi experimental 
design dengan bentuk desain pretest-postest control experiment group design, 
yang terdiri dari kelompok esperimen dan kelompok kontrol yang tidak dipilih 
secara random. 
Tabel 1. Rancangan Eksperimen 
 
 Kelompok Pretest Treatment Postest Follow up 
R Eksperimen O1 X O2 O3 Kontrol  O1  O2 O3 
 
3. HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
Hasil statistik menunjukkan bahwa pelatihan Q-Technique dapat 
menurunkan skor prokrastinasi akademik dengan taraf signifikansi sebesar 
0,000, hal ini berarti hipotesis diterima. 












Selanjutnya dilakukan analisis kelompok eksperimen digunakan untuk 
melihat apakah prokrastinasi akademik mengalami penurunan berdasarkan data 
saat pretest dan posttest, analisis ini dilakukan dengan uji statistik yaitu 
Wilcoxon T. Hasil pengujian memiliki taraf signifikansi sebesar 0,000, hal ini 
berarti hipotesis diterima. 
Tabel 3. Hasil Uji Wilcoxon T Pretest-Posttest Kelompok Eksperimen 
Test Statisticsb






Analisis pada kelompok kontrol bertujuan untuk melihat apakah 
prokrastinasi akademik mengalami penurunan berdasarkan data saat pretest 
dan posttest, analisis ini dilakukan dengan uji statistik yaitu Wilcoxon T. Hasil 
pengujian memiliki taraf signifikansi sebesar 1,000, hal ini berarti hipotesis 
diterima. 
Tabel 4. Hasil Uji Wilcoxon T Pretest-Posttest Kelompok Kontrol 
 Test Statisticsb
 





Berdasarkan hasil uji hipotesis yang dilakukan menunjukkan bahwa 
hipotesis yang menyatakan ada perbedaan penurunan prokrastinasi akademik 
yang signifikan pada kelompok eksperimen yang telah diberi pelatihan Q-
Technique dibandingkan dengan kelompok kontrol dapat diterima. Hal ini 
dapat dilihat pada hasil analisis dengan menggunakan teknik analisis uji Mann-
Whitney U (U Test), di mana z hitung -4,832 dan probabilitas (p) 0,000 (uji dua 
sisi) atau 0,000 (uji satu sisi). Oleh karena nilai probabilitas (p) 0,000 lebih 
kecil dari ? = 0,05. 
Prokrastinasi akademik pada mahasiswa mengalami penurunan setelah 
diberikan pelatihan Q-Technique. Pelatihan Q-Technique terbukti efektif 
karena dilakukan dengan menggunakan pendekatan quantum learning yang 
berfokus pada proses belajar yang menyenangkan dan berhasil. Manfaat 
metode quantum learning ini untuk meningkatkan peran sebagai pelajar yang 
memikul tanggung jawab pada diri sendiri sehingga dapat meningkatkan 
kualitas hidup dengan belajar sedapat mungkin dari setiap situasi dan 
memanfaatkannya untuk diri sendiri dan orang lain. Quantum learning 
membawa seseorang menjadi individu yang selalu menggunakan ”belajar 
aktif“, belajar aktif  berarti seseorang berperan dan tidak membiarkan dirinya 
mengikuti apa yang ada. Seorang pelajar aktif akan terbuka terhadap 
pengalaman dan pelajaran yang ditawarkan oleh kehidupan. Dasar 
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pemikirannya adalah agar seseorang berani untuk melakukan eksplorasi, 
mencoba hal-hal yang baru dan cara-cara baru untuk memperoleh pengetahuan. 
Pelatihan Q-Technique dikembangkan dari teori quantum learning yang 
dimodifikasi sehingga sesuai dengan kondisi mahasiswa yang mengalami 
prokrastinasi akademik.  
Quantum learning sangat cocok untuk tujuan pelatihan dengan 
pendekatan belajar sosial karena membantu peserta mampu mengkondisikan 
dirinya dalam proses belajar yang meliputi aspek perilaku, kondisi internal 
maupun lingkungan (Bandura, 1986). Tujuan dari pembelajaran sosial adalah 
untuk mempengaruhi peserta melalui tiga cara: (1) kondisi internal subjek yang 
diubah, (2) perilaku subjek yang dimodifikasi, dan (3) lingkungan subjek yang 
dikondisikan. Ketiga unsur tersebut saling berhubungan dan mengubah secara 
keseluruhan, bukan sebagai kesatuan yang terpisah (Sardiman, 2008).  
Pelatihan Q-Technique didesain agar peserta dapat mengintegrasikan 
secara langsung antara nilai-nilai keyakinan dalam diri dan lingkungan sekitar. 
Melalui pendekatan ini, seorang pembelajar dapat secara aktif terlibat langsung 
dalam menumbuhkan motivasi belajar dan berprestasi dari dalam diri, 
membentuk keyakinan akan kemampuan yang dimiliki, menciptakan pikiran 
positif dan meningkatkan daya tahan terhadap tekanan, kemandirian serta 
dibimbing langsung untuk memanajemen waktu belajar. Tujuan akhir dari 
pelatihan ini adalah menurunkan prokrastinasi akademik pada mahasiswa, sesi-
sesi pelatihan yang disusun untuk menurunkan prokrastinasi akademik 
disesuaikan dengan kebutuhan kondisi peserta saat itu.  Dengan pembentukan 
sikap positif, motivasi, keterampilan belajar dan percaya diri diharapkan 
prokrastinasi akademik pada peserta menurun sehingga peserta dapat meraih 
kesuksesan dalam belajar. Sejalan dengan pendapat Bobbi Deporter (Deporter, 
Reardon & Singer-Nourie, 2014). Teknik afirmasi dan aplikasi bagi diri sendiri 
merupakan sumbangsih terbesar dalam proses belajar, seseorang belajar dari 
apa yang dibaca sebanyak 10%, 20% dari apa yang didengar, 30% dari apa 
yang dilihat, 50% dari apa yang dilihat dan didengar, 70% dari apa yang 
dikatakan, dan 90% dari apa yang dikatakan dan dilakukan (Magnesen, 1983 
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dalam Deporter, Reardon & Singer-Nourie, 2014). Keyakinan seseorang akan 
kemampuannya dirinya sangat berpengaruh dalam merealisasikan 
kemampuannya dalam bentuk nyata. Prestasi belajar meningkatan juga 
dipengaruhi oleh cara seseorang berinteraksi dengan lingkungan, saat menemui 
kendala dalam proses belajar seharusnya seorang mahasiswa dapat berinisiatif 
mencari solusi baik dengan bertanya kepada dosen maupun kepada teman 
sekelas, memperbanyak referensi dengan membaca atau dengan berdiskusi 
terkait materi perkuliahan. Hal ini sesuai dengan teori belajar sosial (Bandura, 
1986) yang menjelaskan tentang faktor-faktor belajar dipengaruhi oleh kondisi 
internal, perilaku dan lingkungan. 
Pada saat proses pelatihan, semangat peserta lebih terlihat pada sesi 
ceramah, diskusi, menonton video dan saat menggambarkan masa depan 
kemudian dipresentasikan. Kondisi peserta awalnya kurang memahami tugas 
dan tanggung jawabnya sebagai seorang mahasiswa sehingga tidak menyadari 
fokus tujuannya mau dibawa ke mana studinya selama ini. Aktivitas lain di luar 
perkuliahan seperti keterlibatan pada organisasi maupun usaha sampingan 
menyebabkan fokus mahasiswa terpecah saat kuliah. Merasa kurang percaya 
diri dan kurang yakin dengan kemampuan yang dimilikinya menyebabkan 
mahasiswa bersikap pesimis menghadapi tekanan tugas-tugas perkuliahan. 
Selain itu, kurangnya kemandirian seseorang menyebabkan ketergantungan 
terhadap orang lain seperti dukungan teman maupun keluarga, dia tidak akan 
bergerak jika tidak mendapat support dari orang lain yang merupakan 
pembakar semangat mengikuti proses perkuliahan. Latar belakang inilah yang 
menjadi landasan beberapa sesi pada pelatihan Q-Technique, sesi ceramah 
diberikan pemahaman-pemahaman kepada mahasiswa tentang tugas-tugasnya 
sebagai seorang mahasiswa agar pemahamannya bertambah, hal ini bertujuan 
untuk mengubah perilaku prokrastinasi akademik selama ini. 
Pada sesi ceramah terdapat empat tema materi yang disajikan kepada 
peserta, keempat tema tersebut dibagi ke dalam beberapa sesi pelatihan. Sesi 
satu diberikan materi tentang “mahasiswa dan amanah”, setelah peserta 
memahami tanggung jawabnya sebagai mahasiswa diberikan materi dengan 
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tema “manajemen waktu” yang bertujuan untuk membimbing peserta 
mengoptimalkan waktu dalam proses belajar, kemudian dilanjutkan dengan 
materi “gaya belajar” agar peserta memahami karakteristik dirinya dalam 
belajar, instruktur menjelaskan tentang tiga gaya belajar yaitu visualisasi, 
auditori dan kinestetik, instruktur menjelaskan ciri-cirinya dan saran-saran 
metode belajar yang sesuai dengan tipenya masing-masing agar memberikan 
hasil yang maksimal. Pada sesi enam, instruktur menyampaikan materi “sikap 
positif terhadap kegagalan” yang bertujuan membentuk sikap positif serta 
memupuk daya tahan terhadap tekanan belajar, peserta dibimbing agar mandiri 
dalam belajar begitu pun saat mencari jalan keluar kendala-kendala yang 
ditemuinya dalam proses belajar. Setiap sesi ceramah, pada bagian akhir diberi 
kesempatan tanya jawab terkait dengan materi yang telah diberikan. Peserta 
terlihat antusias bertanya, antusiasme yang disebabkan keingintahuan peserta 
terhadap materi yang disajikan. 
Pada sesi diskusi kelompok dan sharing terlihat peningkatan kemampuan 
peserta dalam mengidentifikasi masalah serta menentukan solusi atas 
permasalahan yang dihadapinya. Mereka merasa senang karena merasa 
terbantu dengan diadakannya pelatihan Q-Technique. Peserta saling berdiskusi 
tentang permasalahan yang dihadapinya dalam perkuliahan, saling 
menampung, saling memberi masukan. Sebagian besar peserta terbuka 
menceritakan tentang kendala-kendala yang dihadapinya, hanya sekitar satu 
dua peserta yang terlihat agak pasif namun tetap menceritakan kendala yang 
ditemuinya secara singkat. Menurut Kartika (2011) tujuan diadakannya diskusi 
kelompok untuk melihat subjek mana saja yang aktif dalam menyampaikan 
pendapatnya, mengutarakan masalahnya serta memberi masmean terhadap 
permasalahan yang ada, demikian juga bagi peserta yang kurang aktif bahkan 
dalam menyampaikan pendapatnya. 
Sesi menonton video pada pelatihan Q-Technique memberikan semangat 
baru bagi peserta, peserta disajikan tontonan rekaman orang-orang sukses yang 
diawali dengan komitmen awal dan kerja keras sebagai kesungguhan 
pencapaian tujuannya. Hal ini berefek meningkatnya semangat peserta untuk 
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sungguh-sungguh menyelesaikan kuliahnya dengan hasil yang memuaskan. 
Memberikan tontonan video merupakan salah satu sarana modeling bagi 
seorang pembelajar, Bandura (1986) mengungkapkan sebagian besar tingkah 
laku seseorang dipelajari melalui peniruan atau penyajian contoh tingkah laku 
(modeling). Model tidak harus diperagakan oleh seseorang secara langsung 
namun dapat juga menggunakan seseorang pemeran atau visualisasi tiruan 
sebagai model. Kegiatan menonton video secara tidak langsung mengarahkan 
peserta untuk mengubah perilaku atau sikap yang selama ini kurang tepat 
menjadi lebih baik lagi seperti contoh-contoh kisah keberhasilan orang lain. 
Inspirasi yang didapat dari tontonan video dapat menstimulasi situasi 
kehidupan nyata, lebih memungkinkan peserta untuk mencoba cara-cara baru 
merancang kesuksesan untuk masa depannya nanti khususnya dalam proses 
perkuliahan. 
Semangat menyelesaikan studi pada peserta semakin terasah ketika 
memasuki sub sesi proyeksi. Peserta diminta menggambarkan bayangan masa 
sosok dirinya di masa depan pada selembar kosong kemudian dipresentasikan 
di depan audience. Pada sesi ini seluruh peserta dapat menggambarkan sosok 
dirinya di masa depan dengan keadaan yang lebih sukses dari pada saat ini. 
Satu per satu peserta presentasi di depan kelas, peserta yang lain mendengarkan 
dengan seksama, kemudian memberikan applause bagi presentator. Insight 
seluruh peserta sangat terlihat ketika sub sesi refleksi diri dengan menggunakan 
teknik muhasabah. Terbentuknya kesadaran baru bagaimana seharusnya 
seorang pembelajar mengkondisikan internalnya, perilaku dan lingkungannya.  
Pelatihan Q-Technique ini dapat dikatakan membantu mahasiswa dalam 
menurunkan perilaku prokrastinasi akademik yang tinggi didasarkan dari data 
worksheet, tugas rumah, worksheet serta lembar evaluasi yang peneliti 
dapatkan dari partisipan. Subjek mengatakan bahwa pengetahuan dan teknik 
belajar yang didapat dari pelatihan berusaha sebisa mungkin diterapkan dalam 
menjalani proses perkuliahan. 
Mahasiswa (subjek) yang sebelum mengikuti pelatihan memiliki 
motivasi yang rendah, kurang efikasi diri, manajemen waktu yang kurang baik, 
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kurang mandiri dalam belajar, memiliki daya tahan rendah terhadap tekanan 
belajar setelah diberi perlakuan dapat mengatasi penyebab-penyebab mereka 
melakukan prokrastinasi akademik. Selain itu, subjek yang tidak mengetahui 
teknik belajar yang tepat, saat ini mendapat pengetahuan baru dan mulai 
diaplikasikan dalam kehidupan sehari-hari sehingga subjek merasakan ada 
perubahan dalam diri saat menyikapi masalah yang ditemui saat proses 
perkuliahan. Subjek mulai belajar fokus berorientasi pada tugas, waktu belajar 
mulai terorganisir, tidak lagi menunda pengerjaan tugas serta berusaha 
meningkatkan prestasi menjadi lebih baik lagi. Hal ini juga sejalan dengan 
hasil penelitian Lamaka & Nisa (2002) yang menunjukkan bahwa sebagian 
besar peserta didik yang menjadi objek penelitian dapat meraih keberhasilan. 
Hal ini dikarenakan, dalam proses belajar siswa menggunakan metode belajar 
quantum learning yaitu belajar menyenangkan yang dikondisikan oleh si 
pembelajar itu sendiri, mereka mendesain ruangan sesuai dengan kebutuhan 
masing-masing sehingga menjadi nyaman jika digunakan untuk belajar. 
Dinamika penurunan prokrastinasi akademik terjadi karena adanya 
proses menumbuhkan motivasi belajar dan pemahaman akan masalah-masalah 
yang ditemuinya dalam belajar serta tanggung jawabnya sebagai seorang 
mahasiswa. Masalah yang ditemukan tersebut kemudian diubah menjadi target 
untuk dipecahkan yang dibarengi dengan menumbuhkan motivasi berprestasi 
dari dalam diri subjek. Selanjutnya subjek dibimbing untuk mengkondisikan 
perilakunya dalam bentuk menumbuhkan kepercayaan dan efikasi diri. Setelah 
kepercayaan dan efikasi diri terbentuk, subjek diarahkan agar dapat manajemen 
waktu belajar karena prokrastinasi akademik cenderung dialami oleh seseorang 
yang memiliki manajemen waktu belajar yang buruk. Selanjutnya subjek 
diberikan dibimbing untuk memahami gaya belajar, memupuk daya tahan 
terhadap tekanan serta kemandirian dalam belajar. Dengan demikian subjek 
memiliki keterampilan belajar, motivasi, kepercayaan diri dan sikap positif 
sehingga prokrastinasi akademik subjek penelitian menurun. 
Salah satu kelebihan pelatihan “Q-Technique”, selain pada tahapan yang 
terstruktur untuk membimbing peserta menurunkan prokrastinasi akademik 
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(mulai dengan materi “mahasiswa & amanah”, “saya bisa, saya sukses”, 
“manajemen waktu”, “tipe dan strategi belajar”, dan “gagal adalah proses 
menuju sukses”),  pelatihan “Q-Technique” juga menampilkan symbolic model 
dalam bentuk video. Video tersebut menayangkan kisah kesuksesan  seseorang  
yang  sukses  beserta perjuangannya di masa-masa sulit. Dengan demikian, 
peserta pelatihan akan lebih mudah menumbuhkan insight dari dalam diri 
untuk terus berusaha menyelesaikan studi dan target berupa langkah konkrit 
yang akan dilakukan serta ada proses modeling (Corey, 2003). 
Selain itu, pelatihan “Q-Technique” dapat menurunkan prokrastinasi 
akademik karena adanya proses observational learning. Observational 
learning, memiliki empat tahapan proses yaitu attention, rettention, 
production, dan motivation (Bandura, 1986). Pada tahap attention instruktur 
menjelaskan tentang materi-materi “mahasiswa & amanah”; “saya bisa, saya 
sukses”; “manajemen waktu”; “tipe dan strategi belajar”; “gagal adalah proses 
menuju sukses”, dan pemutaran video. Proses ini dilakukan agar peserta 
mendapatkan pengetahuan terlebih dahulu.  
Tahap retention dilakukan dengan cara instruktur mengulang kembali 
materi yang sudah disampaikan dengan bertanya kepada peserta. Media 
reflektif jurnal pada setiap sesi memfasilitasi peserta melakukan proses 
penguatan materi yang telah diterima. Peserta menuliskan apa yang telah 
didapatkan dan hasilnya peserta mampu menuliskan kembali sesuai yang sudah 
disampaikan oleh instruktur. 
Tahap production ditunjukkan dengan proses diskusi dalam kelompok 
kecil yang dipandu oleh instruktur dan fasilitator sekaligus mengisi lembar 
kerja “Q-Technique”. Pada tahap ini subjek berlatih untuk mempraktekkan 
pengetahuan dan keterampilan baru yang telah diterima dari instruktur ke 
dalam lembar kerja. Setiap sesi dalam pelatihan selalu diakhiri dengan diskusi 
kelompok dan pengerjaan lembar kerja. Lembar kerja ini juga sebagai upaya 
untuk recalling materi pelatihan agar memori tertanam lebih kuat. Selain itu, 
lembar kerja ini juga berfungsi sebagai panduan dalam menciptakan motivasi 
menyelesaikan studi. 
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Tahapan yang keempat adalah tahap motivational. Pada tahap ini peserta 
secara bergantian untuk mempresentasikan hasil proyeksi mereka di masa 
depan yang telah digambarkan pada dari lembar kerja. Instruktur dan fasilitator 
memberikan reinforcement terhadap proses presentasi sehingga peserta 
menjadi lebih memahami manfaat mengikuti pelatihan bagi dirinya. Instruktur 
juga memberikan reward dan feedback positif berupa pujian, hadiah, dan tepuk 




Berdasarkan hasil penelitian dan uraian pembahasan yang telah 
dikemukakan, dapat disimpulkan hal-hal sebagai berikut : 
1. Pelatihan Q-Technique efektif dalam menurunkan prokrastinasi akademik 
pada mahasiswa. Kelompok eksperimen mengalami penurunan skor yang 
signifikan setelah diberi pelatihan, sedangkan kelompok kontrol tidak 
mengalami perubahan skor yang signifikan ketika dilakukan posttest. 
2. Pelatihan Q-Technique terdiri dari 6 metode, 5 dari metode tersebut lebih 
efektif yaitu metode ceramah, diskusi, refleksi, menonton video dan 
proyeksi masa depan. Pada metode ini peserta terlihat lebih bersemangat 
dan antusias mengikuti pelatihan. Sedangkan metode penugasan dianggap 
kurang efektif, dapat dipantau dari lembar kerja modul untuk peserta, 
bahkan ada beberapa peserta yang tidak mengerjakan tugas rumahnya 
hingga tuntas. 
3. Keunikan dari pelatihan Q-Technique ini efektif menurunkan prokrastinasi 
akademik pada mahasiswa karena didesain menggunakan pendekatan 
quantum learning yang berfokus pada proses belajar yang menyenangkan 
dan berhasil sehingga subjek memiliki keterampilan belajar, motivasi, 




Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, peneliti memberikan 
saran yang ditujukan kepada pihak-pihak terkait sebagai berikut : 
1. Bagi Subjek Penelitian   
Subjek diharapkan terus mempraktekkan ilmu yang diperoleh saat 
pelatihan dan mengasah kemampuan yang diperoleh dari pelatihan supaya 
prokrastinasi akademik dapat menurun untuk jangka waktu seterusnya. 
Subjek diharapkan terampil dalam belajar, termotivasi meraih prestasi, 
yakin pada kemampuan diri serta selalu bersikap positif, dengan demikian 
subjek dapat fokus menyelesaikan studi dengan kualitas proses hasil yang 
baik. 
2. Bagi Praktisi di bidang pendidikan 
 Hasil penelitian ini membuktikan bahwa pelatihan Q-Technique dapat 
menurunkan prokrastinasi akademik pada mahasiswa sehingga diharapkan 
para praktisi di bidang pendidikan dapat mengadopsi beberapa metode 
dalam menangani permasalahan belajar pada mahasiswa. 
3. Bagi Peneliti Selanjutnya 
a. Peneliti selanjutnya diharapkan dapat melakukan penelitian dengan 
waktu yang lebih lama, sehingga dapat memantau secara langsung 
perubahan perilaku pada subjek. Pemantauan dapat berupa mengevaluasi 
jadwal belajar, peningkatan nilai IPK, absensi perkuliahan subjek dan 
kegiatan lainnya yang berhubungan dengan prokrastinasi akademik.  
b. Peneliti selanjutnya diharapkan dapat melakukan pendampingan intensif 
terhadap subjek agar mampu menerapkan metode yang diperoleh selama 
pelatihan dengan tepat setelah beberapa waktu. 
c. Peneliti selanjutnya diharapkan mengangkat penelitian prokrastinasi 
akademik dengan status sosial subjek yang beragam, tingkat sosial 
ekonomi, jenjang pendidikan orang tua, latar belakang fakultas, 
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